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Abstract Senior students with poor academic records were recently asked to be in the three-party meeting with their 
parents and college professors. When asked about the lifestyle, those students who accepted the interview responded 
that they usually sit up late after midnight to fail to get up for breakfast, consequently skipping classes due to their 
significant delay of leaving home. The students themselves think that such lifestyle is undesirable, saying, “I don’t 
know what to do about it,” or “I want to get out of this ‘Hikikomori (stay-at-home)’ situation.”  They say their bedtime 
and wake-up time are getting later year by year.  Apart from breakfast time, as it differs family to family, questionnaire 
was carried out on the bedtime and wake-up time among sophomore students, collecting answers from 92 respondents. 
The survey was attempted to figure out the correlation between academic record and lifestyle. Among respondents, the 
large proportion of about 60 percent of students responded that they go to bed after midnight, which proves that the 
sleeping hours of such students are shorter than the “weekdays’ average sleeping hours of college and graduate 
students, that is, 7 hours and 38 minutes,” according to the result of the 2001 basic survey of social life, released by the 
Statistics Bureau, Ministry of Internal Affairs and Communications. 
                                                                  
 
１．はじめに 















































読解力は 2000年 8位から 2003年 14位に転落 





 睡眠時間 7時間 38分、食事時間 1時間 34分、洗面等
身の回り 1時間 1２分、合計 10時間２４分が１次行動
時間となっている。通学時間 1時間 01分、仕事･バイ









 小学生 中学生 高校生 大学・大学院生 
１次活動 11：22 10:32 9:50 10:24 
睡    眠 8:44 8:00 7:22 7:38 
 身の回りの用事 1:03 1:04 1:05 1:12 
 食事 1:34 1:28 1:22 1.34 
２次活動 4:43 5:33 5:30 6:11 
 通学 0:40 0:44 1:13 1:01 
 仕事 0:00 0:01 0:26 1:33 
 学業 3:41 4:30 4:33 2:59 
 家事関連時間 0:20 0:17 0.18 0.38 
３次活動 6:51 7:04 6:55 7:25 
 通学以外の移動 0:30 0:25 0:22 0:42 
 ﾃﾚﾋﾞ･ﾗｼﾞｵ･新聞･雑誌 2:13 2:08 1:55 1:55 
休養・くつろぎ 1:34 1:37 1:38 1:34 
学業以外の学習･研究      0:37 1:05 0:59 0:38 
趣味･娯楽 0:59 0:40 0:50 1:12 
スポーツ 0:37 0:48 0:27 0:17 
ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ活動･社会奉仕活動 0:04 0:02 0:01 0:04 
交際･付き合い 0:21 0:15 0:26 0:53 
受診･療養 0:02 0:08 0:04 0:03 
その他 0:13 0:13 0:13 0:17 
 
（1）睡眠時間と学業時間 
    睡眠時間の 1 番長いのは、小学生の 8 時間 44 分,





 一方学業時間は、小学生が 3 時間 41 分、中学生 4
時間 30分、高校生が 5時間 21分、大学生が 2時間 59
分と最も低い。中学 3年生や高校 3年生の学業時間は、










   生徒･学生の３次活動時間を表１で見ると小学生6時
間 51分、中学生が 7時間 04分、高校生が 6時間 55
分大学生が 7時間 25分と一番長くなっている。 
3次活動時間のうち「ﾃﾚﾋﾞ･ﾗｼﾞｵ･新聞･雑誌」は、 
2 時間前後であまり差がない。学業以外の学習･
















表２．実際の睡眠時間と理想睡眠時間との比較表                        単位:人数(構成比) 
自分が理想と思う睡眠時間 
平日における睡眠時間 
2時間未満 2~4時間未満 4~6時間未満 6~8時間未満 8~9時間未満 9時間以上 
 
合 計 
2時間未満        
2~4時間未満   1(1.1) 1(1.1)   2(2.2) 
4~6時間未満   3(3.3) 33(35.8) 12(13.0) 2(2.2) 50((50.3) 
6~8時間未満    21 16 1 38(41.3) 
8~9時間未満      1 1(1.1) 
9時間以上     1  1(1.1) 
合 計   4(4.3) 55(59.8) 29(31.5) 4(4.3) 92(100) 
 
平日における睡眠時間は、 
4～6時間未満の者が 50人（54.3％）            
次いで 
6～8時間が 38人（41.3％） 
8時間以上睡眠をとる学生は僅か 2人で全体の 2.2％で 
97.8％の人が 8時間未満となっている。 
 
自分が理想と思う睡眠時間は、4～6 時間未満は僅か 4 人
（4.3％） 
6～8時間未満は 55人（59.8％） 
  8～9時間未満は 29人（31.5％） 






表３ 平均睡眠時間と理想睡眠時間との差の評価           単位」：人 
























  2 4～6 9 以上 1       1     
〃 5 1 4～6 ６～８ 1 1     1     
〃   2 4～6 ８～９ 2 1 1 1 1     
睡眠時間
少し不足 
59 1 2～4 4～6     
学校サボ
ル 
    1   
〃   1 2～4  ６～８   1           
   2 4～6 4～6 2 1           
   30 4～6 ６～８ 18 8 2 2 15   ニキビ増加
〃   9 4～6 ８～９ 5 1   2 6     
〃   11 ６～８ ８～９ 6 4 2   7    




〃   1 ６～８ ９以上         1     
睡眠時間
適当 
27 1 4～6 4～6               
〃   1 4～6 ６～８               
〃   1 4～6 ８～s９               
〃   18 ６～８ ６～８   1           
〃   5 ６～８ ８～９               
〃   1 ８～９ ８～９               
睡眠時間
少し多い 
1 1 ８～９ ６～８               









と約 3分の２の者が睡眠不足と訴えている。適当と解答し  


















（１） 表スポーツ系学生の学業成績  表 4 





9人 9人 3人 
学業平
均順位 
592/9=65.8番 473/9=52.6番 79/3=26.3 番
平均睡
眠時間 
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